magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 14. 11. 2016 | Mgr. Jitka Lastovickova

Hliva - pro chut i pro zdravi
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Hliva Ustficna patfi mezi houby, které jsou v dnesni dobé dobre dostupné ve
vétsSich obchodech. Mize se tak velmi jednoduse stat pravidelnou soucasti
naseho jidelnicku. A proc je dobré hlivu jist? Dejte hlivé nejen na podzim Sanci
a zaradte ji do svého jidelnicku. Nejen, ze si pochutnate, ale jesté doplnite
vitaminy, minerdlni latky a pomUzete svému organismu v boji s nastrahami z
vneé;jsku.
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Zdroj: Hliva ustricna ze Shutterstock

Hliva - pro chut i pro zdravi

Hliva Ustricna (pleurotus ostrateus) patfi mezi drevokazné houby, vyskytuje se
prevazné na listnatych stromech - na Zivych i odumrelych ¢astech. Svij nazev
dostala pro svou podobu se schrankou Ustfice. Hliva roste v trsech, klobouk
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muze mit 4-25 centimetru, obvykle mé Sedou ¢i hnédou barvu (odstiny se
méni dle prostiedi a podminek pro rlst). V obchodé si vyberte hlivu, kterd
nema prilis poskozené lupeny, seschly a popraskany povrch klobouku plodnice.

Nejen v obchodé, ale i doma

Hlivu si mlzete vypéstovat i doma - na specialnich lignocelul6zovych
smeésich nebo na slamé (i na drfevénych Spalcich - ale tato metoda je
pomalejsi). Prodava se sadba i specialni smési pro péstovani. Abyste se hlivy
doékali, musite ji zajistit potfebné podminky pro rust - po vysazeni do
smési je vhodné nejprve teplejsi prostredi (20-25 stupnd Celsia), pro péstovani
samotné pak je vhodna teplota nizsi (cca 10-15 stupnl Celsia). Hliva potrebuje
také dostatek svétla, ale ne primé slunce. Smeés, do které hlivu vysadite, bude
prorUstat bilym podhoubim (myceliem), ze kterého za¢nou rist plodnice.

Hliva pro podporu zdravi a imunity

Hliva pozitivnhé plisobi na obranyschopnost organismu, na poruchy
metabolismu i kloubni potize. Obsahuje vitaminy B, C, D, K, mastné
kyseliny, dale i Fadu mineralnich latek - horcik, fosfor, draslik, chrom,
méd, Zzelezo, zinek a také selen. Hliva pomaha k optimalizaci hladiny
cholesterolu v téle - najdeme v ni latky, které hladinu cholesterolu snizuji, a



také velky podil vidkniny.

Z hlediska podpory obranyschopnosti je hliva cenna pro svij obsah
glukanu (betaglukanu). Glukany jsou polymery jednotek glukézy stoc¢ené v
trojSroubovici, nachazi se v bakteriich, kvasinkach, houbach i rostlinach.
Glukany pozitivné plsobi na slozky prirozené imunity (vrozené, nespecifické),
efekt byl prokdzan i klinickymi vyzkumy. Nejedna se tak o Zzadnou povéru, ale
prokazany fakt.

Glukany mohou také tlumit alergické obtize, zkoumaji se také jejich
dalsi ucinky. Kromé hlivy Ustri¢né je skvélym zdrojem glukanl také houba
Sitake (Lentinus edodes) nebo rostlina Trapatka (Echinacea).

Extrakt ¢i prasek z hlivy ustricné
Je tak hlavni slozkou mnoha doplnk{ stravy pro déti i dospélé. PFi vybéru si
vSimejte kolik extraktu cCi Cistého prasku doplnék obsahuje. Pro déti je

vhodny tfeba doplnék Hlivacek - sirup, ktery obsahuje pouze ovocné
koncentraty a prasek z hlivy. Uzivat jej mohou déti jiz od 1 roku véku.

Hliva v kuchyni

Hlivu neni tfeba na rozdil od kotrée ¢i Zampionu p¥Filis ¢istit nebo
loupat. Pripadné necistoty staci setfit z klobouku vihkym hadrikem, spodni



Cast nozicek v trsu spolu se zbytky hliny odkrojte. Klobouk s lupeny je jemny a
neni nutné jej tepelné upravovat pfrilis dlouho. Nozky jsou tuzsi nez klobouk, ale
pokud je nakrajite na tenké mensi prouzky, také pri tepelné Upravé dostatecné
zméknou. Dusenda nebo restovana hliva si skvéle rozumi s pecenym
kufecim, kratim nebo vepfovym masem. Vyborné chutna také v
restovanych a dusenych smésich masa a zeleniny. Z hlivy si muzete
pripravit také bajec¢nou “faleSnou” drstkovou polévku. Spolu s
hovézim masem chutna skvéle v gulasi. Variant je tedy vice - staci si jen
vybrat,

V' m

»Falesna“ drstkova polévka z hlivy ustricneé

hliva - vetsi trs, cibule - 1 kus, brambory - 1-2 vétsi kusy, rostlinny olej - 1
|1Zice, koreni - uzena paprika, sll, pepr, kmin drceny ¢i cely, majoranka

Cibuli @ brambory oloupeme a omyjeme, hlivu ocistime a nakrajime na
prouzky, velikost volime dle svého uvazeni. Cibuli nakrajime na malé kostiCky a
restujeme na oleji v hrnci, dokud mirné nezesklovati, poté priddme hlivu a
trochu uzené papriky a restujeme spolecné jesté chvili dale, poté zalijeme
teplou vodou. (Dejte pozor, at papriku nepfipalite, zhorkla by.) Brambory
nakrajime na vétsi kostky a pridame do vody, osolime, prisypeme trochu pepre
a malé mnozstvi kminu, pridame také zbytek uzené papriky (nebojte se ji dat i



trochu vice). Spolec¢né varime, dokud nejsou brambory mekké, na zaver
prisypeme pro chut trochu majoranky, mizeme pridat také ¢esnek.

Restovana hliva s kuskusem a parmezanem

celozrnny kuskus - 45 g, hliva - stredni trs, cibulka - % ks, rostlinny olej - %
|Zice, koreni - s, pepr, mlety fimsky kmin, parmezan - 35 g

Hlivu ocistime a nakrajime na malé kousky, cibuli oloupeme, omyjeme a
nakrajime na drobné kosticky. Rozpalime panviCku ¢i mensi hrnec, pfidame
rostlinny olej a restujeme cibulku, jakmile zesklovati, prfidame i hlivu a spole¢né
dale restujeme - osolime, opepfime a pridame také trochu mletého rimského
kminu. Kuskus zakapneme trochou oleje, osolime a promichame. Poté jej
zalijeme horkou vodou nebo teplym vyvarem (tak, aby byl zcela ponoren, ale
vody zaroven nebylo prilis). Nadobu je vhodné priklopit a po chvilce kuskus
promichat a znovu pfiklopit.

Parmezan nastrouhame na jemném struhadle. Kdyz je kuskus hotovy,
pfimichame hlivu s cibulkou, pfisypeme parmezan a vSe promichame.
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